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Comment
sélectionner, faire
mdrir et conserver

les produits
de saison
automne/hiver

Saviezvous que septembre
est le mois «Mangez plus de
fruits et légumes (Fruits and
Veggies- More Matters ®) ?

5 Cliquez sur
o ! poires pour en
, savoir plus.
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= Courgeron (une courge dohiver)
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9 Choisissez un courgeron lourd et qui présente une surface dure et lisse
avec une ecorce tres colorée.
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auréfrigérateur ou dans un endroit sec et tempéré pendant quelques
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semainesNe le conservez pas dans un sac plastiqueela peut retenir v . A
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étre cuite au four, a la vapeur, bouillie ou encore farcie. -

9 Couper le courgeron en deux sur sa longueur et prélevez les pépins
placez la chair sur du papier cuisson sur lequel vous aurez pulvérisé
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ramollisse.|déal pour les plats sucrés ou salés.
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Poire asiatique
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Choisissezdes poires parfumées sans imperfection, et avec le moins
detaches brunes possible.
Les poires asiatiques mares restent dures, contrairement aux autres
variétés de pores:. elles sont prétes a étre consommeées des leur achat.
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de trois mois au réfrigérateur!



Courge musgqu®e (une courge doéhiver)
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hiver.

§ Choisissez une courge lourde, qui présene1 A DAAO 1 EOOA
belle couleur brun clair.
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réfrigérateur ou dans un endroit sec et tempéré pendant quelques
semainesNe le conservez pas dans un sac plastiqueela peut retenir
1 8EOI EAEOT AO EAEOA bpi OOOEO Ol OO0A

T , AGAU 1A PAAO AO Al Olacokrgd nusqded delitd A
étre cuite au four, a la vapeur, bouillie ou encore servie en purée comme
une sauce.

I Couper la courge en deux sur sa longueur et prélevez les pépinstirez
la peau, coupez la chair en dés et faitda bouillir dans un grand volume
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cube faible en sodium,dep O AOAT AO Adi PEAAO DI
sauce pour des pates.

Grenade
9 Les grenades sont généralement disponibles a partir de I'automne
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91 Choisissez des grenades aux couleurs vives, bien rondes et lourdes pour
leur taile. OOEOAU 1 A0 A£O0OOEOO NOE O 006 OA
est fissurée.

9 Conservez la grenade dans une piéce tempérée, a température ambiante,
pendant trois jours, ou jusqu'a deux mois au réfrigérateur.
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couleur creme, ou utilisez vos doigts pour desserrer les arille¥ous
pouvez manger les graines de grenade (autrement appelées arilles) toutes

entiéres, ou simplement le jus.
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A mesure que le temps se rafraichira, cesfru§ O 1 7 COI AO A3 ADO
disponibles en abondance et présenteront leur meilleure valeur nutritionnelle.

Cliquez ici pour obtenir une copieuse recette de ragoQt de légumes végétarien
I AGO /8

Cliquez ici pour une recette de petitdéjeuner a base de citrouille.

Malnutrition : une pandémie cachée
parmi les personnes agees.



https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/6a355657-2b72-496d-acc7-61051540a413.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/6a355657-2b72-496d-acc7-61051540a413.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/edbf372f-c1eb-4bf4-892a-f0973771cc46.pdf
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— 1 F ¢ — fontpar malnutrition ?

La malnutrition se définit par un apport déséquilibré (trop ou pas
assez) en énergie, protéines et nutriments, susceptible de provoquer
un impact négatif sur le corps de la personne et ses fonctions.

EI'l e peut d®ca@auliemend@unens mws déune sur al
et peut toucher tout le monde. Cependant, les adultes de plus
de 65ans ont un risque plus éleveé.



